Stres

Je reakcia organizmu na vonkajsie ( fyzické alebo psychické) podnety.

Typy stresu:

Eustres — pozitivny stres, ktory je v primeranej miere potrebny pre Zivot. Stimuluje k
vySSiemu vykonu, motivuje a pomaha prekonavat prekazky.

Stres — nadmerny stres, ktory méze poskodit zdravie a WHO ho dokonca povazuje
za jedno z najvaznejSich zdravotnych rizik.

Najcastejsie priciny stresu

Tazkosti v praci — velké mnoZstvo prace, vysoka zodpovednost, strata
zamestnania...

Rodinné problémy — rozvod, smrt’ blizkej osoby, napatie v rodine...
Zdravotné problémy — Uraz, vazna choroba
Bezné priznaky stresu

Kratkodoby stres sa zvyC€ajne prejavuje zrychlenym a plytkym dychanim, potenim
alebo zaludo€nymi problémami. Ma pozitivne u€inky na posilnenie imunitného
systému, zlepSuje pamat a zvySuje rychlost regeneracie buniek.

Dlhodobé vystavenie stresu si spo€iatku ani nevS§imneme. Kazdodenné
informacie, ktoré podvedome vnimame zo vSetkych stran, socialna izolacia mnohych
ludi v tejto dobe, to su faktory, ktoré spdsobuiju, ze €lovek zZije v permanentnom
strese. Organizmus straca schopnost vyrovnat sa so stresovou situaciou ,Co vedie

k zachvatom paniky, nervovym zruteniam alebo depresii. M&Ze viest k infarktu
myokardu , obezite a migrénam...

RieSenim je hladat’ a odstranit priCinu stresu.
Par rad ako odstranit’ stres:

e Dbajte na zdravu a vyvazenu stravu
e Spravne myslenie

e CviCenie a kvalitny spanok

e Zbavte sa napétia a trapenia

e Eliminujte negativne spravy

e Regeneracia sil
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Treba zasadne zmenit’ zivotny Sty


https://www.who.int/
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